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 (: Cleanالقسم الأول الرفع إلى الصدر )   

 وضع البدء لحركة الرفع إلى الصدر:

تكون القدمان بقدر عرض الورك، وتكون متوازيتان، أو تتجه الأمشاا  لمااار   
قماي.  أن اضلاف ضاعميام يمكاان أن ي ققراا الربااخ ذااو اتااالج الولاة الجيااد ل  ام الباد  برضااة 

 الثقف إلى الصدر 
جساامه، ويلااة يديااه عمااى عمااود الثقااف، ويقاابض عميااه ب ت اام   يثنااا الرباااخ  

تزيد عن عرض الكت ين، أن عرض ال ت م له دور كبير ضا إنجاز ضيض من القوة ضا  ركام 
النتر من الصدر إلى أعمى الرأس بامتداد الالراعين أماا إلا كاناا قابميام الربااخ ال ركيام  يار 

 ت ينجيدة ضي لف أن يكون عرض القبلم اعرض من الك
أما ضا  ركم الرضة إلى الصدر ضان صعوبم ال ركام تازداد بزياادة المسااضم باين  

القبلاتين، لاللك ماان اللارورن ت أن تكااون ا ال اد الأمثاف لعاارض القبلام لكااف ربااخ  ساا  
الولااة الماااريي الااالن ي قاااإ ضياااه اضلاااف إنجاااز، وينبحاااا أن تكاااون القبلااام م كمااام وم عمااام 

ااا  وا ااد مااة عمااود الثقااف، ب ياال يقااة الااا  العمااودن بال يوياام والنشااا ، والأمشااا  عمااى 
السااق  مان عماود الثقااف إلاى الأرض عماى م صاف المشاا ، ويكاون اتجااج المشا ين وال ااالين 

 لماار  
درجام، وزاويام م صاف الركبام  07o – 07oتكون زاويم م صف الكا ف ب دود  

 درجم   55o - 07oدرجم، وزاويم م صف الورك بين  07oب دود 
ت ان ضوإ عمود الثقف أو أمامه قمي.، ويكون الرأس  را و ير ساق  لمامف واللقن تقة الك

 ير لا   عمى الصدر أو ال رر مقوس قمي. ومتوترا بقوة، ويشتد، الرباخ عمى كا ف 
  (3الشكل ) قدميه كما ضا
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 (3الشكل )

 يوضح البدء لحركة الرفع الى الصدر

 
 

 
 


